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လုပ်ဖဖ ်က ုငဖ်က်တစ်ဦးသည် COVID-19 ပ းုရ  လူန အဖဖစ် စစ်ဖ းအတည်ဖပြုခံရဖ က ငး်သ ရ  ရဖခငး်မ   စ တ်ဖ စ းမှု မ  းန ငုပ်ါ 

သည်၊ သ ု ို့ဖသ ် ဖ းကငး်စ  ဖနန ငုဖ် ု ို့ သငလ်ုပ်ဖ  ငန် ငုသ်ညို့် ဖ  ငရ် က်ခ က်မ  းရ  ပါသည်။ ဤလမ်းညွှန ်ခ ကသ်ည် လူအမ  း 

စုန ငို့သ်က်  ငုဖ်သ ်လည်း လူအစုအဖ းဖနထ ငုသ်ညို့် အဖ  က်အအံုမ  းတ င ်အလုပ်လုပ်ဖနသူ မ  းန ငို့ ်အဖရးကက းဖစ ငို့ ်

ဖရ  က်မှု အဖဖခခံအဖ  က်အအံုတ ငလု်ပ်က ုငဖ်နသမူ  းက ို့သ ု ို့ဖသ  အခ  ြုျို့ကဏ္ဏ မ  းရ    နထ်မ်းမ  းအတ က် ပ ၍ုတ က ဖသ  

လမ်းညွှနခ် က်ညွှနခ် က်မ   အစ းထ းုသက်ဖရ က်န ငုပ်ါသည်။ 

မ မ ၏လုပ်ဖဖ ်က ုငဖ်က်မ   ပ ုးရ  အတညဖ်ပြုလူန ဖဖစ်ဖ က ငး် ကျွန်ပ်ုမညသ် ု ို့သ ရ  မညန်ညး်။ 

သင၏်လုပ်ဖဖ ်က ငုဖ်က်က သငို့အ် း တ ုက်ရ ုက်ဖဖပ ဖပန ငုပ်ါသည်၊ သင၏်အလုပ်ရ ငက် သငို့အ် းဖဖပ ဖပန ငုသ်ည် သ ု ို့မဟုတ် 

ပ ုးရ  လူန အဖဖစ်အတည်ဖပြုခံဖသ  လုပ်ဖဖ ်က ုငဖ်က်တစ်ဦးန ငို့ ်သငအ်န းကပ် ထ ဖတ ျို့ က် မံှုရ  ခ ို့သူဖဖစ် လျှင ်က နး်မ ာဖရးဌ န 

ထ ံသငဖု်နး်ဖခေါ်  မုှု လက်ခရံရ  န ငုပ်ါသည်။  

လုပ်ဖဖ ်က ုငဖ်က်မ  း က းမ   အခ က်အလက်သတငး်မ  းယ ငး်မှုမ  း ဖပန ို့န်  ံ ို့ဖနန ငုသ်လ ု COVID-19 ကးူစက်ခံရန ငုသ်ညို့် ဖ းန ငို့ ်

 က်စပ်၍ စ းုရ မ်မှုမ  းလည်း ရ  န ငုပ်ါသည်။ သင၏်လုပ်ဖဖ ်က ုငဖ်က်အ း ဖလးစ းမှု၊ နတ်ူလုံမှုတ ု ို့ဖဖငို့ ် က် ဖံ ု ို့ သတ ရပါ။ 

က နး်မ ဖရးဌ နက မ မ အ း   ဖ က ငို့ ်ဖုနး်ဖခေါ်  ုန ငုပ်ါသလ ။ 

လူတစ်ဦးက COVID-19 ပ ုးရ  ဖသ အတည်ဖပြုလူန ဖဖစသ်ညို့်အခါ, သူတ ု ို့၏ ဖရ ဂါပ ုးကူးစက်ဖပန ို့ပ်  းဖသ  က လ အတ ငး် (ဖရ  

ဂါလကခဏ္ မဖပမ  2 ရက ်သ ု ို့မဟုတ် ဖရ ဂါလကခဏ္ မဖပဖသ  သူမ  းအတ က် အတည်ဖပြုရလဒ ်မထ က ်မ  2 ရကအ်တ ငး် စတင ်

သည်) သူတ ု ို့န ငို့ ်အန းကပ် ထ ဖတ ျို့၊  က် ခံ ို့ဖသ သူမ  းအ း ရ  ဖဖ သ ရ  ရန ်က နး်မ ဖရးဌ နမ  အ က်အသ ယ် ဖပြုလုပ်ပါသည်။ 

အန းကပ်ထ ဖတ ျို့ က် သံ ူ ုသည်မ   အနည်း ံုး 15 မ နစ် က  တစ်ဦးန ငို့တ်စ်ဦး  က း 6 ဖပခ  ၍ ဖဖပ   ု က် မံှုဖဖငို့ ်စတင ်

ပါသည်။ အန းကပ်ထ ဖတ ျို့ က် သံူမ  းမ   COVID-19 ဖ းအနတရ ယ် အ း စ စစ်သံးုသပ်ရန ်က နး်မ ဖရးဌ နသည် အန းကပ် 

ထ ဖတ ျို့ မှုရ  ခ ို့သူတ ုငး်အ း ဖန က် က်တ   စစ်ဖ းသ  းမည် ဖဖစ်၍ အ မမ်  ဖနရနအ်ဖ က ငး်၊ စစ်ဖ းမှုခံယူရန ်အဖရးကက းမှု 

အဖ က ငး်န ငို့ ်က်စပ်ဖသ  အခ က်အလက်က ု ပံို့ပ ုးဖပးသ  းပါမည်။ 

ကျွန်ပ်ုသည ် ယအ်ခ  နတ် င ်ရရောဂါမက ူးစက်ရစရနခ် ွဲထောူးသည အ်ခ ျိနက်ောလ လပ်ုရနန် ငို့ ်အလုပ်မ န း ပပ းအ မ်မ  ဖနရန ်

လ ုအပ်ပါသလ ။ 
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အကယ်၍သငသ်ည် ဖရ ဂါကူးစက်ဖပန ို့န် ငုဖ်သ က လအတ ငး် COVID-19 ရ  ဖသ သူန ငို့ ်အန းကပ် က်  ံခ  သဖူဖစ်လျှင ်သင ်

သည် 14  က   ငသ်ငို့သ်ည်။ ဖန ို့ 0 မ   ထ လူုန ငို့သ်င ်ထ ဖတ ျို့  က် ခံ ို့သညို့် ဖန က် ံးုရက် ဖဖစ်ပါသည်။ သင၏်အလုပ်အက ုင ်

ခန ို့အ်ပ်မှုအမ  ြုးအစ းန ငို့ ် နထ်မ်းစ မး်ဖ  ငမ်ှု ပမ ဏ္ဖပေါ်အဖဖခခ၍ံဖရ ဂါမကူးစကဖ်စရနခ်  ထ းသညို့်အခ  နက် လ လမ်းညွှန ်

ခ ကမ်  းတ င ် ခခငး်ခ က ်အခ  ြုျို့ ရ  တတ် ပါသည်။ က နး်မ ဖရးဌ နသည် သငို့ထ်သံ ု ို့ တ က ဖသ  လမ်းညွှနခ် က်မ  းန ငို့ ်ဖန က်ထပ် 

လုပ်ဖ  ငရ်မညို့်အ ငို့က် ု ပံို့ပ ုးဖပးသ  းမည်။  

သငို့တ် င ်ဖရ ဂါလကခဏ္ မရ  လျှင ်ဖရ ဂါမကူးစက်ဖစရနခ်  ထ းသညို့်အခ  နက် လ  ငပ်ပ း 7 ရက်ဖဖမ က်ဖန ို့တ ငဖ်ဖစ်ဖစ ထ  ု

ဖန က်ပ ုငး်တ ငဖ်ဖစ်ဖစ စစ်ဖ းမှုခံယူရန ်သင၏် က နး်မ ဖရး ဖစ ငို့ဖ်ရ  က်မှု ပံို့ပ းုသအူ း  က်သ ယ်န ငုပ်ါသည်။ အဖထ က် 

အပံို့ဖပးထ းသညို့် ဖနရ န ငို့ ်ထ နး်သ မး်ဖရးစခနး်မ  း က ို့သ ု ို့ဖသ  ဖနရ တ ငဖ်နထ ငုသ်ညို့် အ းနည်းသူမ  းသ ု ို့ COVID-19 ကးူစက ်

ခံရမညို့်ဖ းဖမငို့မ် းဖနဖသ  ဖနရ ပတ် နး်က ငမ်  းတ င ်လူအဖ  ျို့အစည်းဖဖငို့ ်လုပ်က ငုဖ်နသညို့်သူမ  းအဖ ု ို့ ဤဖရ းခ ယ်မှုမ   

မရန ငုဖ်ပ။ သင၏်အဖဖဖမ   ပ ုးမရ  ဖဖစ်လျှင ်(နက်ဂတစ)် ဖရ ဂါမကူးစက်ဖစရန ်ခ  ထ းသညို့်အခ  နက် လက ု ဖစ စ းစ   ထ က်န ငု ်

ပပ း အလုပ်သ ု ို့ ဖပနသ်  းန ငုပ်ါသည်။  

အန းကပ်ထ ဖတ ျို့ က် သံူမ  းန ငို့ ်ပ းုရ  အတည်ဖပြုလူန  နစ်မ  ြုးစလုံးအတ က်- သငို့အ်လုပ်သ ု ို့ဖပနသ်  းရန ်သငို့အ်လုပ်ရ ငသ်ည် 

COVID-19 ပ းုမရ   (နက်ဂတစ)် အဖဖဖ သ ု ို့မဟုတ် က နး်မ ဖရးဌ နထမံ  ဖ းစ တစ်ဖ  င ်မဖတ ငး်ခံထ းဖပ။ သငအ်လုပ်သ ု ို့ 

ဖပနသ်  းန ငုဖ် က ငး် ညွှနး်  သုညို့် စ မ  ြုးက ု က နး်မ ဖရးဌ နမ  မထတု်ဖပးပါ။ 

အကယ်၍သငသ်ည် ဖရ ဂါကူးစက်ဖပန ို့န် ငုဖ်သ က လအတ ငး် COVID-19 ရ  ဖသ သူန ငို့ ်အန းကပ် က်  ံခ  သမူဖဖစ်လျှင ်သင ်

အလုပ်သ ု ို့သ  းန ငုပ်ပ း ဖရ ဂါမကူးစက်ဖစရနခ်  ထ းသညို့အ်ခ  နက် လ  ငစ်ရ  မလ ုဖပ။ 

COVID-19 အဖ က ငး် ဖန က်ထပ်   ဖတ သ ဖု ု ို့လ ုပါသလ ။ 

• သငတ် ု ို့၏ လူမ  ြုး သ ု ို့မဟုတ် တ ုငး်ရငး်သ း မည်သူပငဖ်ဖစဖ်နပါဖစ ဖရ ဂါဖ က ငို့ ်လတူ ုငး်ဖနထ ငုမ်ဖက ငး် ဖဖစ်န ငုပ်ါ 

သည်။ လူမ  းသည် ဗ ုငး်ရပ်စ်ဖဖန် ို့ဖပးသူမ  းမဟုတ်ဖစက မူ COVID-19 ဖ က ငို့ဖ်ဖစ်သညို့် စ ုးရ မ်မှု၊ ထ တ်လန ို့မ်ှုမ  းသညို့ ်

လူအခ ငး်ခ ငး် ဖရ  ငရ်  းဖခငး် သ ု ို့မဟုတ် ပစ်ပယ်ဖခငး် ဖဖစဖ်စန ငုပ်ါသည်။ 

• သူတ ု ို့တ င ်ဖရ ဂါလကခဏ္ မ  းမဖပမ  2 ရက်အထ  COVID-19 ဖဖစ်ဖစသညို့် ဗ ုငး်ရပ်စ်မ  းက ု လူအမ  းက ဖပန ို့ဖ်စ န ငုပ်ါ 

သည်။ သ ု ို့ဖသ ် COVID-19 ရ  ဖသ အခ  ြုျို့လူမ  းတ င ်မည်သညို့် ဖရ ဂါလကခဏ္ မ  မဖပသဖပ။ 
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• COVID-19 သည် အန းကပ်ထ ဖတ ျို့ က် ခံ ို့သူမ  းမ  တစ် ငို့ ်လူအခ ငး်-ခ ငး်-ကူးစက်ဖပန ို့ပ်  းဖ က ငး် ယူ ရပပ း ကူးစက ်

ခံထ းရသမူ  ဖခ  ငး်  ုး၊ န  ဖခ  သ ု ို့မဟုတ် စက းဖဖပ သညို့်အခါ ထ က်လ သညို့် အသက်ရှုလမ်း ဖ က ငး်  ငုရ်  အရည် 

စက်ကဖလးမ  းမ  တစ် ငို့ ်ကူးစက်ဖပန ို့ပ်  းသည်။ သငို့မ် က်လုံးမ  း၊ န  ဖခါငး် သ ု ို့မ ဟတု ်ပါးစပ်က ု ဖ းမထ းသညို့် 

လက်န ငို့ ်ထ ဖတ ျို့ မှု ဖရ  ငပ်ါ။ 

• သငို့အ် မ်ဖပငပ်တ င ်အဖခ းသမူ  းရ  ဖနသညို့်အခါ သင်ို့ပါးစပ်န ငို့ ်ဖန  ငဖ်ခါငး်တ ု ို့က ု န  ဖခါငး်စည်း ဖဖငို့အ်ုပ်ထ းပါ။ 

• က ုယ်အပူခ  နတ်က်ဖခငး်, ခ မ်းတုနဖ်ခငး်၊ ဖခ  ငး်  ုးဖခငး်၊ အသက်ရူမ ဖခငး်၊ ဖမ ပနး်ဖခငး်၊ ကကက်သ း သ ု ို့မဟုတ် က ုယ်ခနဓ  

က ုက်ခ ဖခငး်၊ ဖခါငး်က ုက်ဖခငး်၊ အနံ ို့န ငို့အ်ရသ  အသစ ်မရရ  ဖတ ို့ဖခငး်, လည်ဖခ  ငး်န ဖခငး်၊ ရင ်ကပ်ဖခငး်၊ န  ဖစးဖခငး်၊ 

ဖအ ို့အနလ် ုစ တ်ဖဖစ်ဖခငး်၊ ဖအ ို့အနဖ်ခငး်၊ သ ု ို့မဟုတ်  မ်းသ  းဖခငး်တ ု ို့ ဖဖစ်လျှင ်အလုပ်မ န းပပ း အ မမ်  ဖနပါ။ 

စစ်ဖ းမှုခံယရူန ်သင၏် က နး်မ ဖရးဖစ ငို့ဖ်ရ  က်မှု ပံို့ပ ုးသူအ း  က်သ ယ်ပါ။  

• သငို့လ်က်မ  းက  ုဖရ၊  ပ်ဖပ တ ု ို့ဖဖငို့ ်အနည်း ံုး 20  စကက န ို့ ်က  ဖအ င ်မ က ခဏ္ဖ းဖပးပါ သ ု ို့မဟုတ် အရက်ဖပန ်

အနည်း ံးု 60% ပါ ငသ်ညို့် လက်သန ို့ဖ် းရည်ဖဖငို့ ်လက်သန ို့စ်ငဖ်စပါ။ 

• အဖခ းသူမ  းန ငို့ ်အလုပ်ဖနရ  သ ု ို့မဟုတ် ပစစည်းမ  း မျှာဖ ဖခငး်ဖရ  ငပ်ပ း အလုပ်မလုပ်မ န ငို့ ်တစ်ဖန ို့တ အတ က် 

အလုပ်လုပ်ပပ းဖန က် အလုပ်ဖနရ က ု ဖသခ  သန ို့စ်ငဖ်အ င ်သန ို့ရ် ငး်ဖပးပါ။ 

• ပ ုးရ  ဖ က ငး်အတည်ဖပြုခံရဖသ သူမ  းသည် သူတ ု ို့၏ အ မ်မ   မ မ   သ  သ းသန ို့ခ်  ၍ဖနထ ငုမ်ှုမပပ းမခ ငး် အလုပ်သ ု ို့ 

ဖပနမ် ငး်သငို့ဖ်ပ။ 

• ဖရ ဂါမကးူစက်ဖစရနခ်  ထ းသညို့်အခ  နက် လ  ငပ်ပ းဖသ သူမ  း သ ု ို့မဟုတ် မ မ   သ သ းသန ို့ခ်  ၍ ဖနထ ငုမ်ှုမ   

ထ က်လ ဖသ သူမ  းသည် အဖခ းသူမ  းအ း ပ ုးကးူစကဖ်စန ငုဖ်သ  ဖ းမရ  ဖတ ို့ဖပ။ 

• COVID-19 ပ းုရ  လူအန အဖဖစ်အတည်ဖပြုခံရဖသ သူတစဦ်းဦးမ  အသံးုဖပြုခ ို့သညို့် ဧရ ယ မ  းက ု သန ို့ရ် ငး်ဖရး လပ်ု၍ 

ပ ုးသတ်ပပ းသည်န ငို့ ်အဖခ းသူမ  းက ထ ဧုရ ယ က ု အသံးုဖပြုန ငုပ်ါသည်။ ဧရ ယ တ င ်ထ သုူရ  သညို့အ်ခ  န ်မ စ၍ 7 ရက ်

ရ  ပပ းဖဖစ်ခ ို့လျှင ်ပုံမ န ်သန ို့ရ် ငး်ဖရးန ငို့ ်ပ ုးသတ်ဖခငး်အဖပင ်ဖန က်ထပ် အပ ုဖ  ငး် သန ို့ရ် ငး်ဖရး လုပ်ဖ ု ို့ မလ ုပါ။ 
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သင၏်လပ်ုဖဖ က် ငုဖ်ကတ်ငွ ်COVID-19 ရ  သည အ်ခါ 

လပ်ုဖ  ငစ်ရ မ  ျား 

ဇူလ ငုလ် 2020  
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ဖန က်ထပ် အခ က်အလက်န ငို့ ်အဖထ က်အပံို့မ  းက ု ကျွန်ပ်ု ယ်မ   ရန ငုပ်ါသလ ။ 

• Vermont’(ဗ းဖမ က၏်) COVID-19    ် ုက ်

• COVID-19 န ငို့ ် က်စပ်၍ ဖမးဖလို့ရ  ဖသ ဖမးခ နး်မ  း 

• COVID-19 ကမ္ ို့ ကူးစက်ကပ်ဖရ ဂါအတ ငး် အလုပ်န ငို့ ် ုငသ်ညို့် စ တ်ဖ စ းမှုမ  းန ငုန်  ငး်ပပ း ဒဏ္ခ်ံန ငုမ်ှုအ း မည်သ ု ို့ 

တည်ဖ  က်မလ  

• ရပ်ရ  မ  း၊ ဖက  ငး်မ  း၊ အလုပ်ခ ငမ်  းန ငို့ ်ပ  အစ အစဉ်မ  း 

• သငသ်ည် COVID-19 ဖရ ဂါရ  သည်ဟု စစ်ဖ းဖတ ျို့ ရ  ထ းသူတစ်ဦးဦးန ငို့ ်အန းကပ်ထ ဖတ ျို့မ ပါက   လုပ်မလ  

• စ တ်ဖ စ းမှုမ  းအ းန ငုန် ငး်စ   က ုငတ် ယ်ဖခငး် 

• သငက် ယ်ုတ ငုန် ငို့ ်အဖခ းသူမ  းအ း က က ယ်ဖပးပုံ 
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What to do when your co-worker has COVID-19  

 July 2020  

 
Learning that a co-worker has tested positive for COVID-19 can be stressful, but there are actions you can take to 

stay safe. This guidance applies to most people, but more specific guidance may supersede this for employees from 

certain sectors, such as people who work in congregate living facilities and critical care infrastructure workers. 

How will I know if my co-worker tested positive? 

Your co-worker may tell you directly, your employer may tell you, or you may receive a call from the Health 

Department if you had possible close contact with a co-worker who tested positive.  

There may be misinformation circulating and concerns about getting COVID-19 among co-workers. Remember to 

treat your co-workers with respect and confidentiality. 

Why might the Health Department call me? 

When a person tests positive for COVID-19, the Health Department contacts them to find out who they were in 

close contact with during their infectious period (beginning two days before the start of symptoms or two days 

before a positive test result for people who did not have symptoms). Close contact means being within 6 feet of 

each other for at least 15 minutes. The Health Department will follow up with each close contact to assess their 

risk for COVID-19 and provide information about staying home and the importance of getting tested. 

When would I need to quarantine and stay home from work? 

If you were in close contact with someone with COVID-19 while they were infectious, you should quarantine for 14 

days. Day 0 is the last day you had contact with that person. There may be some exceptions on quarantine 

guidance based on your type of employment and staffing capacity. The Health Department will provide you with 

specific guidance and next steps to take.  

You can contact your health care provider about getting tested on or after day 7 of quarantine, if you have had no 

symptoms. This option is not available to those who work in close congregate settings where there is a high risk of 

transmitting COVID-19 to vulnerable people, such as assisted living and detention facilities. If your test is negative, 

you may end quarantine early and go back to work.  

For both close contacts and people who tested positive: Neither a negative test for COVID-19 nor a letter from the 

Health Department should be required from your employer to return to work. The Health Department does not 

provide letters indicating that you can return to work. 

If you were not in close contact with someone with COVID-19 while they were infectious, you may go to work and 

you do not need to quarantine. 

What else should I know about COVID-19? 

• Diseases can make anyone sick regardless of their race or ethnicity. Fear and anxiety about COVID-19 can 

cause people to avoid or reject others even though they are not at risk for spreading the virus. 

• People can spread the virus that causes COVID-19 up to two days before they have symptoms. However, 

some people with COVID-19 do not have any symptoms. 

English 

http://www.healthvermont.gov/
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What to do when your co-worker has COVID-19  

 July 2020  

 
• COVID-19 is thought to spread through close contact from person-to-person, through respiratory droplets 

produced when an infected person coughs, sneezes, or talks. Avoid touching your eyes, nose, or mouth with 

unwashed hands. 

• Cover your mouth and nose with a mask when around others outside of your home. 

• Stay home from work if you develop a fever, chills, cough, shortness of breath, fatigue, muscle or body aches, 

headache, new loss of taste or smell, sore throat, congestion, runny nose, nausea, vomiting, or diarrhea. 

Contact your health care provider for testing.  

• Clean your hands often, either with soap and water for 20 seconds or a hand sanitizer that contains at least 

60% alcohol. 

• Avoid sharing items or workspaces with others and thoroughly clean workspaces prior to working and after 

you are done for the day. 

• People who test positive should not return to work until they have completed home isolation. 

• Someone who has completed quarantine or has been released from isolation does not pose a risk of 

infection to other people. 

• Areas that were used by someone who tested positive for COVID-19 can be used by other people once the 

areas have been cleaned and disinfected. If it has been seven days since the person was in the area, 

additional cleaning beyond routine cleaning and disinfection is not necessary. 

Where can I find more information and support? 

• Vermont’s COVID-19 Website 

• COVID-19 Frequently Asked Questions 

• How to Cope with Job Stress and Build Resilience During the COVID-19 Pandemic 

• Communities, Schools, Workplaces, and Events 

• What to do if you are a close contact of someone who is diagnosed with COVID-19 

• Coping With Stress 

• How to Protect Yourself & Others 
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